Hvis du vil tage 1 kg. 

Sidde stille
Hvis du udøver denne aktivitet i ca. 115 timer og 43 minutter.
Shopping
Hvis du udøver denne aktivitet i ca. 51 timer og 26 minutter.

Rengøring
Hvis du udøver denne aktivitet i ca. 42 timer og 4 minutter. 

Sex
Hvis du udøver denne aktivitet i ca. 28 timer og 56 minutter.

Havearbejde
Hvis du udøver denne aktivitet i ca. 22 timer og 35 minutter.
Golf
Hvis du udøver denne aktivitet i ca. 20 timer og 7 minutter.
Styrketræning - høj intensitet
Hvis du udøver denne aktivitet i ca. 20 timer og 7 minutter.

Jogging
Hvis du udøver denne aktivitet i ca. 17 timer og 28 minutter.

Aerobic - høj intensitet
Hvis du udøver denne aktivitet i ca. 15 timer og 28 minutter.

Svømning - høj intensitet
Hvis du udøver denne aktivitet i ca. 12 timer og 30 minutter.

Step aerobic - høj intensitet
Hvis du udøver denne aktivitet i ca. 11 timer og 33 minutter.

Sjippe
Hvis du udøver denne aktivitet i ca. 11 timer og 11 minutter
Kondicykel - høj intensitet
Hvis du udøver denne aktivitet i ca. 9 timer og 45 minutter.

Æble/pæreformet

Dette værktøj kan bruges til at afgøre, hvilken form du har: pære eller æble. Hvis din krop er bredest fra bagdelen og nedad, så er du pæreformet. Hvis din krop er bredest omkring maven, så er du æbleformet. 

Er dit talje-hoftemål over 0,8 for kvinder og over 1,0 for mænd, så er du æbleformet. Ligger du under disse værdier, så er du pæreformet. 

Mennesker med en æblefacon har en større sundhedsrisiko end andre. Det skyldes at stofskiftet særligt påvirkes af det fedt, som sidder omkring mavesækken og tarmene. 

Motion og sund kost er medvirkende til at ændre en æbleform til pæreform. 

talje-hofte-mål
Forholdet mellem dit talje- og hoftemål betegnes THR (talje-hofte-ratio). Du måler din talje midt mellem nederste ribbenskant og hoften. Dit hoftemål er det størst mulige mål omkring hofterne. 

THR har vist sig mere præcis end BMI i forhold til at forudsige risiko for sygdomme. Således vil personer med æbleform (abdominal fedme) have større risiko for hjertekarsygdomme.
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Optimal puls når du træner 

Puls
Puls angiver antal hjerteslag per minut. 60 hjerteslag på ét minut, giver således en puls på 60. 

Ligger du indenfor det beregnede interval, kan du maksimere dit vægttab, idet det er her, du kan reducere din fedtprocent på kortest mulig tid.

Øverst på formularen
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Vælg din form 

[image: image2.wmf] Novice - Meget dårlig kondition – 69 - 87
[image: image3.wmf] Begynder - Dårlig kondition – 87 - 104
[image: image4.wmf] Gennemsnitlig - Normal kondition - 104-138
[image: image5.wmf] Over gennemsnittet - God kondition – 121 - 156



Din optimale antal hjerteslag ligger mellem
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slag per minut 

THR har vist sig mere præcis end BMI i forhold til at forudsige risiko for sygdomme. Således vil personer med æbleform (abdominal fedme) have større risiko for hjertekarsygdomme.

Jeg har fundet nogle sider med rigtig gode slankeopskrifter: 
http://opskrifter.heede.dk/ 
www.slankeopskrifter.dk
www.fedtfattig.dk
www.dk-kogebogen.dk
Desuden har både www.hjerteforeningen.dk og www.diabetes.dk mange gode og fedtfattige opskrifter. 
Held og lykke med dem! 
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